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1 UVOD 
1.1 Pomen ustrezne prehrane športnika 
Ustrezna prehrana, ki je individualno prilagojena športniku, je pomembna za ohranjanje 
njegovega zdravja, rast in normalni razvoj, poleg tega pa zmanjša moţnosti za poškodbe in 
vpliva na izboljšanje športnikovih doseţkov. Pomembna je tudi za obnovo in regeneracijo 
telesa (Bean, 2010a), vendar se športniki kljub temu pogosto odločajo za neučinkovite 
prehranske strategije (Rotovnik-Kozjek, Knap in Mlakar-Mastnak, 2015). 
Glavni cilj športne prehrane je pokrivanje celodnevnih in hranilnih potreb športnika. Potrebe 
po energiji in hranilih so individualne za vsakega posameznika, saj so odvisne od spola, 
starosti, dejavnikov okolja, genetskih dejavnikov ter vrste športa, pogostosti, intenzivnosti in 
trajanja vadbe (Rotovnik-Kozjek idr., 2015). 
Tako športniki kot tudi njihovi trenerji bi morali imeti primerno znanje s področja prehrane, 
da bi razumeli pomen izbire hrane in vpliv le-te na njihove uspehe (Heikkilä, Valve, 
Lehtovirta in Fogelholm, 2018). 
1.2 Vzroki za neustrezne prehranjevalne navade pri mladih športnikih 
Gimnastika je ena od športnih disciplin, v kateri je prisoten perfekcionizem v izvedbi 
gimnastičnih elementov, zato športnikom podajajo veliko zahtev, ki dolgoročno slabo 
vplivajo na njihovo zdravje. Nizka telesna masa pomeni tekmovalno prednost (Dervišević in 
Vidmar, 2011), najprej iz estetskega vidika (Bean, 2013), saj zunanji izgled in eleganca igrata 
odločilno vlogo pri oceni sodnikov (Dervišević in Vidmar, 2011). Poleg tega pri eksplozivnih 
športih, kot je gimnastika, kjer je treba zelo hitro prenesti ali dvigniti teţo svojega telesa, 
predstavlja previsok deleţ telesne maščobe nefunkcionalno teţo oziroma breme (Bean, 2013). 
Uspeh je pogojen tudi z nizko rastjo, saj omogoča boljše ravnoteţje zaradi niţjega centra 
gravitacije (Mangieri, 2017). 
Prehranjevalne navade so pri mladostnikih pogosto neustrezne (Dervišević in Vidmar, 2011). 
Eden glavnih razlogov za to je neustrezno znanje o prehrani. Ozaveščenost o pomenu 
prehrane je med športniki in trenerji pogosto premajhna (Dervišević in Vidmar, 2011; 
Heikkilä, idr., 2018). Podobno je bilo dokazano tudi v dveh raziskavah, v katerih so 
sodelovali mladi športniki in trenerji (Heydenreich, Carlsohn in Mayer, 2014; Kudret, Saribay 
in Kirbaş, 2019). 
Nevarnost za razvoj neustreznih prehranjevalnih navad predstavljajo tudi prizadevanja za 
doseganje nizke telesne mase (Dervišević in Vidmar, 2011), kar je značilno zlasti za 
tekmovalce, ki so trajno pod pritiskom spoznanja, da je njihov uspeh pogojen z obliko telesa 
oziroma zunanjim izgledom. 
Večino telovadcev, ki tekmujejo na vrhunski ravni in dosegajo najboljše uspehe, predstavljajo 
otroci in mladostniki (Ţiberna, 2012). Mladi športniki za doseganje ţelene telesne sestave 
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uporabljajo metode, kot je zmanjšanje celodnevnega energijskega vnosa. To je ena 
najpogostejših napak, ki jo storijo športniki, saj s tem pogosto poslabšajo učinkovitost 
treningov ter povzročijo poslabšanje forme (Rotovnik-Kozjek idr., 2015). Drţi, da je uspeh v 
gimnastiki povezan z vitkostjo, vendar Bean (2010b) poudarja, da pri otrocih in mladostnikih 
ni nujno, da obstaja linearna povezava med nizkim odstotkom maščevja in uspehom. Suhost 
torej ni zagotovilo za uspeh, zato mladih športnikov ne bi smeli obremenjevati z doseganjem 
nerealistično nizke telesne mase (Bean, 2010b). 
Kljub vsemu so pritiski določenih športnih programov oziroma zahteve trenerjev zelo pogoste 
in sproţijo veliko negativnih posledic, predvsem pri mladostnicah. Teţavo predstavljajo tudi 
negativni komentarji trenerjev in sotekmovalk (Bean, 2010b). Uspešni športniki so zelo 
motivirani, perfekcionisti, tekmovalni in usmerjeni proti cilju (Bean, 2010b), zato pogosto 
podleţejo pritiskom in tako lahko pride do razvoja neprimernih prehranjevalnih navad (Bean, 
2010b). 
1.3 Posledice neustreznih prehranjevalnih navad mladih športnikov 
Neustrezne prehranjevalne navade so najpogostejše pri dekletih v obdobju adolescence 
(Ţiberna, 2012). Zaradi prizadevanj za doseganje nizke telesne mase velikokrat pride do 
zakasnitve oziroma motenj menstruacije pri mladih gimnastičarkah, kar je iz športnega vidika 
dobrodošlo (Dervišević in Vidmar, 2011), iz zdravstvenega vidika pa skrb vzbujajoče. 
Odsotnost menstruacije ima veliko negativnih vplivov na zmogljivost in poveča tveganje za 
zdravstvene zaplete (Bean, 2013). 
Z omejevanjem vnosa hrane se niţa deleţ telesne maščobe, ta pa je povezan z uspehom 
športnika. Posameznik mora vsak dan doseči optimalen deleţ telesne maščobe (Lipovšek, 
2013). Za preprečevanje zdravstvenih zapletov mora biti deleţ maščobne mase pri ţenskah 
vsaj 12 %. Skrb vzbujajoče je, da so najniţji odstotki telesne maščobe opaţeni ravno pri 
gimnastičarkah, in sicer 6−15 % (Sinning, 1998 v Bean, 2013). Zelo nizek odstotek telesne 
maščobe ima negativne posledice ne samo na zmogljivost, temveč tudi na zdravje športnika 
(Mangieri, 2017). 
Velik problem v svetu športa predstavlja relativna energijska deficienca oziroma relativni 
energijski primanjkljaj pri športniku (angl. »relative energy deficiency in sport« – v 
nadaljevanju RED-S). Sindrom se nanaša na okvarjeno fiziološko delovanje, ki ga povzroča 
relativno pomanjkanje energije in vključuje, vendar ni omejeno na motnje presnove, 
menstrualno funkcijo, zdravje kosti, imunost, sintezo beljakovin in zdravje srca in oţilja. 
Etiološki dejavnik, ki je povezan z nastankom tega sindroma, je nizka razpoloţljivost 
energije. RED-S ima negativne posledice na zdravje športnika, prav tako pa so moţni tudi 
negativni učinki na športnikovo zmogljivost (Mountjoy idr., 2018). 
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1.4 Pomembna hranila v prehrani športnika 
1.4.1 Makrohranila 
Makrohranila so organske spojine, ki telesu zagotavljajo energijo (Lipovšek, 2013), potrebna 
pa so tudi za vzdrţevanje telesnih funkcij in izvajanje vsakodnevnih dejavnosti (WHO, b. d.). 
V telo jih je treba vnesti v razmeroma velikih količinah.  
Med makrohranila prištevamo ogljikove hidrate, beljakovine in maščobe (Lipovšek, 2013).  
Ogljikovi hidrati: 
Ogljikovi hidrati oskrbujejo organizem z energijo, saj zagotavljajo polnjenje energijskih 
rezerv (Dervišević in Vidmar, 2011) v obliki glikogena (Bean, 2010b). So bistven, vendar 
kratkotrajen vir energije. Telesne zaloge, ki se skladiščijo v obliki glikogena, je treba nenehno 
dopolnjevati (Rotovnik-Kozjek idr., 2015), saj je moţnost skladiščenja le-tega relativno 
majhna (Bean, 2010b). 
Ogljikovi hidrati ne le da oskrbijo organizem z energijo, temveč tudi varujejo oziroma 
vzdrţujejo tkivne beljakovine. Zaradi prehrane z nizkim deleţem ogljikovih hidratov namreč 
pride do osiromašenja glikogenskih zalog, posledica pa je razgradnja telesnih beljakovin 
(Pokorn in Čajavec, 2006). 
Gimnastika je opredeljena kot visoko intenzivni anaerobni šport, pri katerem poleg kreatin 
fosfata ogljikovi hidrati predstavljajo glavni vir energije za telo, zato diete z nizkim vnosom 
ogljikovih hidratov ne sodijo v svet vrhunske gimnastike (Ţiberna, 2012). Ogljikovi hidrati so 
torej prevladujoči vir goriva pri kratkih vadbah z visoko intenzivnostjo, saj v tem primeru 
lahko telo zelo hitro uporabi glikogen (Mangieri, 2017). Za primeren izračun potreb po 
ogljikovih hidratih je pomembno, da poznamo naravo in specifike obravnavanega športa. Kot 
primer navajamo gimnastiko, pri kateri imajo deklice časovno zelo obseţne treninge, v resnici 
pa je efektivnega dela mnogo manj. V primeru, da ne bi poznali narave športa, bi za mlade 
športnice izračunali veliko previsoke potrebe po ogljikovih hidratih (Jeukendrup, 2010).  
Priporočilo za vnos ogljikovih hidratov se za športnike navaja v g/kg tm/dan. Pri oceni potreb 
upoštevamo specifične potrebe treninga − vrsto, intenzivnost in čas trajanja športa (Rotovnik-
Kozjek idr., 2015). 
Beljakovine: 
Beljakovine so esencialno hranilo. Pomembno vlogo imajo predvsem v prehrani mladega 
športnika, saj so pomembne zlasti za pravilno rast in razvoj (Dervišević in Vidmar, 2011), pa 
tudi za obnovo in ohranjanje telesnih beljakovin (Bean, 2010b). 
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Energijska vrednost beljakovin je enaka vrednosti ogljikovih hidratov, pa vendar jih 
organizem kot gorivo za mišično delo uporabi le majhen deleţ (Rotovnik-Kozjek idr., 2015), 
razen v izjemnih situacijah (Dervišević in Vidmar, 2011).  
Športnikove potrebe po beljakovinah so nekoliko povečane, še posebej pri otrocih in 
mladostnikih, ki pa jih v telo večinoma vnesejo dovolj, zato so pomanjkanja redka (Bean, 
2010a). Uporaba prehranskih dopolnil je kljub temu pogosta (Mangieri, 2017). 
Previsoki vnosi beljakovin ne pripomorejo k boljšim rezultatom in večji izgradnji mišične 
mase (Mangieri, 2017), temveč lahko povzročijo prehiter občutek sitosti, posledica pa je 
prenizek vnos energije. Malo verjetno je, da so večji vnosi beljakovin v telo škodljivi (Bean, 
2010a). Pokorn in Čajavec (2006) sta sicer navedla, da večje količine beljakovin poleg 
obremenjevanja presnove obremenjujejo tudi jetra in ledvice, kar je nasprotujoče s trditvijo, ki 
jo je navedla Bean (2010a), ki pravi, da ni dokazov, ki bi potrdili negativen vpliv previsokega 
vnosa beljakovin na ledvice in jetra zdravih ljudi.  
Maščobe: 
Poleg ogljikovih hidratov maščobe predstavljajo odličen vir energije, še posebej pri mladih 
športnikih, poleg tega pa so vir esencialnih maščobnih kislin (Bean, 2010b) in vir vitaminov, 
topnih v maščobi (Dervišević in Vidmar, 2011), zato ne smejo biti nikoli izključene iz 
športnikove prehrane (Mangieri, 2017). Pretirano uţivanje nasičenih maščobnih kislin in 
holesterola ter transmaščobnih kislin škodljivo vpliva na zdravje, zato bi morale največji 
deleţ zauţitih maščob predstavljati nenasičene maščobne kisline (NIJZ, 2014). 
Maščobe igrajo pomembno vlogo v telesu, kljub temu pa moramo upoštevati, da imajo visoko 
energijsko vrednost, zato lahko s prekomernim uţivanjem maščob tvegamo, da bomo 
pridobili telesno teţo (NIJZ, 2014), zato moramo biti pri vnosu previdni. Pretirani vnosi so 
povezani z visokim odstotkom telesnega maščevja, ki zmanjša hitrost in učinkovitost gibanja, 
zato lahko negativno vplivajo na telesno sestavo in uspešnost športnika (Mangieri, 2017). 
Nizek odstotek telesne maščobe pa sicer pomeni boljši uspeh, vendar zaradi nizkega vnosa 
maščob, ne sme priti do prenizkih deleţev telesne maščobe, saj športnik s tem ne vpliva le na 
optimalno zmogljivost (Mangieri, 2017), temveč tudi ogroţa zdravje (Bean, 2010b).  
Glede na tip, intenzivnost in trajanje vadbe lahko ugotovimo, ali so boljši vir energije za 
športnika maščobe ali ogljikovi hidrati. Za izgorevanje maščob je potreben kisik, torej imajo 
maščobe pomembno vlogo pri aerobnem metabolizmu (Rotovnik-Kozjek idr., 2015). 
Maščobe torej predstavljajo glavni vir energije pri lahki in zmerni aktivnosti, pa tudi pri 
dolgotrajnih aktivnostih (Pokorn in Čajavec, 2006), saj pripomorejo k ohranjanju 
glikogenskih zalog za daljši čas (Rotovnik-Kozjek idr., 2015). 
Gimnastika spada pod anaerobno vadbo, zato so za gimnastičarke bolj optimalen vir energije 
ogljikovi hidrati, maščobe pa so potrebne v manjših količinah (Mangieri, 2017). 
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1.4.2 Mikrohranila 
Mikrohranila so snovi, ki jih v telo vnašamo v majhnih količinah. Telesu sicer ne dajejo 
neposredne energije (Lipovšek, 2013), vendar imajo vseeno pomembno vlogo, saj telesu 
omogočajo proizvajanje encimov, hormonov in drugih snovi, ki so bistvene za pravilno rast in 
razvoj (WHO, b. d.). Čeprav jih je v telo treba vnesti v majhnih količinah (Lipovšek, 2013), 
so prav tako pomembna kot makrohranila.  
Med mikrohranila prištevamo vitamine in minerale, ki imajo pomembno vlogo v prehrani 
športnika, saj jih kar nekaj sodeluje pri regeneraciji telesa po vadbi (Bean, 2010b), poleg tega 
pa imajo pomembno vlogo pri nastajanju energije (Bean, 2010b) oziroma v energijski 
presnovi (Pokorn in Čajavec, 2006). Ţe pomanjkanje enega vitamina ali minerala lahko 
okvari telesno zmogljivost (Pokorn in Čajavec, 2006). 
Potrebe po večini vitaminov in mineralov so pri športnikih večje kot pri neaktivnih ljudeh 
(Bean, 2010b), posledično obstaja tudi večje tveganje za pomanjkanje omenjenih mikrohranil. 
Raziskave so pokazale, da je izrazito pomanjkanje vitaminov pri primerno prehranjenih 
športnikih redko opaţeno, razen pri osebah, ki se ukvarjajo s športno disciplino, kot je na 
primer gimnastika, ki zahteva nizko telesno teţo ali hitro hujšanje. Razlog za to je linearna 
korelacija med količino energije, ki jo oseba vnese v telo s hrano in količino vitaminov. 
Posledica prenizkega vnosa hrane je torej nezadosten vnos vitaminov (Dervišević in Vidmar, 
2011). 
Veliko športnikov posega po prehranskih dopolnilih, vendar ne obstaja veliko dokazov, ki bi 
potrjevali korist vnosa vitaminov in mineralov v obliki prehranskih dopolnil, razen kadar je 
športnikova prehrana enolična oziroma neuravnovešena (Dervišević in Vidmar, 2011).  
Z raznoliko in primerno prehrano, prilagojeno športnikovim potrebam, doseţemo, da oseba 
pokriva svoje celodnevne energijske potrebe (v nadaljevanju CEP), poleg tega pa zagotovi 
ustrezen vnos vitaminov in mineralov (Dervišević in Vidmar, 2011), zato prehranski dodatki 
v tem primeru niso potrebni. 
1.5 Prehranski viri makro in mikrohranil, pomembnih za športnika 
1.5.1 Prehranski viri ogljikovih hidratov 
Ogljikove hidrate najdemo predvsem v vseh vrstah sadja, škrobnih ţivilih, pa tudi v 
stročnicah ter v sladkorju in sladkih izdelkih. Tudi mleko in fermentirana mleka vsebujejo 
veliko ogljikovih hidratov. 
1.5.2 Prehranski viri beljakovin 
Beljakovine najdemo predvsem v mesu in zamenjavah, kamor spadajo jajca, sir, skuta in soja, 
pa tudi v mleku in fermentiranem mleku ter v stročnicah. 
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1.5.3 Prehranski viri maščob 
Za športnika je pomemben predvsem vnos nenasičenih maščob, ki jih najdemo v ţivilih 
rastlinskega izvora, in sicer v oreščkih, oljih in različnih semenih. V zmernih količinah je 
primerno tudi uţivanje nasičenih maščob, ki jih najdemo predvsem v ţivilih ţivalskega 
izvora, in sicer v mastnem in srednje mastnem mesu ter zamenjavah, kamor spadajo jajca, sir, 
skuta in soja, pa tudi v mleku in fermentiranem mleku z več maščobe.  
1.5.4 Prehranski viri vitamina D 
Vitamin D najdemo zlasti v mleku (Lipovšek, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006) in mlečnih 
izdelkih (Dervišević in Vidmar, 2011; Lipovšek, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006), kot so na 
primer nekateri jogurti (Bean, 2013). Nahaja se tudi v ribah (Pokorn in Čajavec, 2006). Bogat 
vir vitamina D predstavljajo tudi jajca (Bean, 2013; Dervišević in Vidmar, 2011; Pokorn in 
Čajavec, 2006), margarina (Bean, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006), olja (Bean, 2013) ter jetra 
in drobovina (Pokorn in Čajavec, 2006). Zaradi pogostega pomanjkanja tega vitamina obstaja 
na trţišču veliko izdelkov, predvsem mlečnih, obogatenih z vitaminom D. 
1.5.5 Prehranski viri vitamina C 
Vitamin C najdemo predvsem v sadju, kot so agrumi (Lipovšek, 2013), predvsem citrusi 
(Bean, 2013). Bogat vir je tudi jagodičje (Lipovšek, 2013), nahaja pa se tudi v ribezu (Bean, 
2013), jagodah, (Bean, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006), kiviju (Pokorn in Čajavec, 2006) in 
dinjah (Lipovšek, 2013).  
Prav tako kot sadje pa je odličen vir vitamina C tudi zelenjava. To so predvsem paprika 
(Bean, 2013; Lipovšek, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006), brokoli (Bean, 2013; Lipovšek, 
2013; Pokorn in Čajavec, 2006), zelje (Pokorn in Čajavec, 2006), paradiţnik (Bean, 2013; 
Dervišević in Vidmar, 2011; Lipovšek, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006), krompir (Pokorn in 
Čajavec, 2006) ter zelena listnata zelenjava (Bean, 2013), kot je npr. zelena solata (Dervišević 
in Vidmar, 2011; Lipovšek, 2013) oziroma temnozelena listnata zelenjava (Bean,2013). V 
enem viru je kot odličen vir vitamina C naveden tudi šipek (Lipovšek, 2013). 
1.5.6 Prehranski viri vitamina E 
Vitamin E najdemo predvsem v rastlinskih oljih (Bean, 2013; Lipovšek, 2013; Pokorn in 
Čajavec, 2006): sončničnem olju, olju ţafranike in koruznem olju (Bean, 2013), pa tudi v 
oreščkih (Bean, 2013; Lipovšek, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006), npr. mandljih, arašidih in 
arašidovem maslu (Bean, 2013) ter v različnih semenih (Dervišević in Vidmar, 2011), npr. 
sončničnih in sezamovih (Bean, 2013). Veliko vitamina E najdemo tudi v nekateri zelenjavi 
(Pokorn in Čajavec, 2006), kot je na primer listnata zelenjava (Dervišević in Vidmar, 2011; 
Lipovšek, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006), brstični ohrovt in špinača (Lipovšek, 2013). Dober 
vir vitamina E predstavljajo tudi jajca (Lipovšek, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006) oziroma 
jajčni rumenjak (Bean, 2013; Dervišević in Vidmar, 2011), margarina (Dervišević in Vidmar, 
2011) in maslo (Pokorn in Čajavec, 2006), mastne ribe (Bean, 2013), jetra (Pokorn in 
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Čajavec, 2006), soja v zrnju (Lipovšek, 2013), kalčki (Pokorn in Čajavec, 2006), avokado 
(Bean, 2013), polnozrnat kruh in polnozrnati kosmiči (Bean, 2013), ţita oziroma polnovredni 
ţitni izdelki (Pokorn in Čajavec, 2006). 
1.5.7 Prehranski viri kalcija 
Kalcij najdemo predvsem v mleku (Bean, 2013; Dervišević in Vidmar, 2011; Lipovšek, 2013; 
Pokorn in Čajavec, 2006) in mlečnih izdelkih (Lipovšek, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006), kot 
sta npr. sir (Bean, 2013; Dervišević in Vidmar, 2011; Lipovšek, 2013) ali jogurt (Bean, 2013). 
Nahaja se tudi v morski hrani (Bean, 2013) – v sardinah (Dervišević in  Vidmar, 2011; 
Lipovšek, 2013) in lososu (Lipovšek, 2013) ter v mehkih kosteh majhnih rib (Bean, 2013), 
npr. sardinah s kostjo (Pokorn in Čajavec, 2006). Kalcij najdemo tudi v stročnicah (Bean, 
2013), na primer v fiţolu (Pokorn in Čajavec, 2006), tudi v tofuju (Dervišević in Vidmar, 
2011; Lipovšek, 2013), črnem kruhu, jajcih (Dervišević in Vidmar, 2011), sojinem zrnju 
(Lipovšek, 2013), v trdi vodi ali kostni juhi, kuhani z dodatkom kisa, pa tudi v mandeljnih 
(Pokorn in Čajavec, 2006) in orehih (Lipovšek, 2013). Bogat vir kalcija je tudi zelena listnata 
zelenjava (Bean, 2013; Lipovšek, 2013) in druga zelenjava, kot so npr. brokoli ali zelje 
(Dervišević in  Vidmar, 2011; Pokorn in Čajavec, 2006), cvetača, repa, špinača, sladek 
krompir in rabarbara (Pokorn in Čajavec, 2006). 
1.5.8 Prehranski viri ţeleza 
Ţelezo najdemo predvsem v rdečem mesu (Bean, 2013; Dervišević in Vidmar, 2011; 
Lipovšek, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006) in perutnini (Pokorn in Čajavec, 2006), pa tudi v 
drobovini (Bean, 2013), jetrih (Bean, 2013; Dervišević in Vidmar, 2011; Lipovšek, 2013), 
ribah (Pokorn in Čajavec, 2006) in morskih sadeţih (Bean, 2013), kot so na primer školjke 
(Lipovšek, 2013). Ţelezo se nahaja tudi v sadju (Dervišević in Vidmar, 2011) in stročnicah 
(Bean, 2013; Dervišević in Vidmar, 2011; Pokorn in Čajavec, 2006), pa tudi v polnozrnatem 
kruhu, testeninah in kosmičih (Bean, 2013), rdečem vinu (Dervišević in  Vidmar, 2011), 
oreščkih (Lipovšek, 2013), zelenjavi, kot so npr. špinača, brokoli, paradiţnik, mlad grah 
(Pokorn in Čajavec, 2006), zelena listnata zelenjava (Bean, 2013; Lipovšek, 2013), pa tudi v 
jajčnem rumenjaku in polnovrednih ţitih (Lipovšek, 2013). 
1.5.9 Prehranski viri magnezija 
Magnezij najdemo predvsem v kakavu (Pokorn in Čajavec, 2006), čokoladi (Dervišević in 
Vidmar, 2011; Pokorn in Čajavec, 2006), semenih (Lipovšek, 2013), orehih (Dervišević in 
Vidmar, 2011; Lipovšek, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006), mandeljnih (Lipovšek, 2013), 
lešnikih (Lipovšek, 2013) in arašidih (Dervišević in Vidmar, 2011). Magnezij se nahaja tudi v 
ţitih (Pokorn in Čajavec, 2006), predvsem neoluščenem zrnju (Lipovšek, 2013), sadju (Bean, 
2013), stročnicah (Pokorn in Čajavec, 2006), zelenjavi (Bean, 2013), npr. listnati zelenjavi 
(Pokorn in Čajavec, 2006) oziroma temnozeleni zelenjavi (Lipovšek, 2013). Bogat vir 
magnezija so tudi morski sadeţi (Dervišević in Vidmar, 2011; Pokorn in Čajavec, 2006), npr. 
ribe (Dervišević in Vidmar, 2011), pa tudi mleko, kosmiči (Bean, 2013), krompir (Bean, 
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2013; Dervišević in Vidmar, 2011), sir, soja, goveje meso in perutnina, črni kruh (Dervišević 
in  Vidmar, 2011) ter mineralna voda Donat Mg (Pokorn in Čajavec, 2006). 
1.5.10 Prehranski viri cinka 
Cink najdemo predvsem v morski hrani, zlasti v ostrigah (Lipovšek, 2013). Bogat vir cinka je 
tudi meso (Bean, 2013; Lipovšek, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006), predvsem rdeče meso 
(Dervišević in Vidmar, 2011). Cink se nahaja tudi v  mleku (Bean, 2013; Dervišević in 
Vidmar, 2011; Pokorn in Čajavec, 2006) in mlečnih izdelkih (Bean, 2013), jajcih (Bean, 
2013; Dervišević in Vidmar, 2011; Lipovšek, 2013), stročnicah (Pokorn in Čajavec, 2006), 
polnozrnatih kosmičih, kruhu, ţitaricah (Bean, 2013), ţitnih kalčkih (Lipovšek, 2013), 
semenih (Bean, 2013) in oreščkih (Bean, 2013).  
1.5.11 Prehranski viri kalija 
Kalij najdemo zlasti v sadju (Bean, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006). Avtorji so omenjali 
predvsem banane (Dervišević in Vidmar, 2011; Lipovšek, 2013; Pokorn in Čajavec, 2006), 
pomaranče (Dervišević in Vidmar, 2011), suho sadje (Pokorn in Čajavec, 2006) in sadne 
sokove (Bean, 2013). Prav tako je odličen vir kalija tudi zelenjava (Bean, 2013; Pokorn in 
Čajavec, 2006), kot so na primer paradiţnik, krompir (Dervišević in Vidmar, 2011; Lipovšek, 
2013) in zelena listnata zelenjava (Lipovšek, 2013). Veliko kalija se nahaja tudi v 
nepredelanih kosmičih (Bean, 2013), mesu (Dervišević in Vidmar, 2011) oz. nemastnem 
mesu ter semenih sončnice (Lipovšek, 2013). 
1.5.12 Prehranski viri natrija 
Natrij najdemo predvsem v namizni/kuhinjski soli (Bean, 2013; Dervišević in Vidmar, 2011; 
Lipovšek, 2013), mesu ter predelanih mesnih izdelkih oziroma konzervirani zelenjavi, kruhu, 
ribah, vnaprej pripravljenih omakah in začimbah, siru (Bean, 2013), školjkah ter konzervirani 
in industrijski hrani (Lipovšek, 2013).  
1.6 Voda 
Čeprav voda nima energijske vrednosti, je za delovanje človeškega telesa izredno pomembna, 
saj sestavlja kar 60−70 % našega telesa (Lipovšek, 2013).  
Pri športnikih nezadosten vnos vode oziroma dehidracija negativno vpliva na zmogljivost 
organizma (Lipovšek, 2013). Vpliv dehidracije je izrazit predvsem pri dolgotrajnih aerobnih 
aktivnostih (Dervišević in Vidmar, 2011). Zmanjšanje funkcionalne delovne sposobnosti se 
med telesno aktivnostjo lahko pojavi, preden občutimo ţejo (Dervišević in Vidmar, 2011). 
Povezava med izgubo telesne tekočine in redukcijo delovne sposobnosti nedvomno obstaja 
(Dervišević in Vidmar, 2011), kar je potrdila tudi raziskava, v kateri so dehidrirali športnike 
za 2-3 %. Njihova zmogljivost je zaradi neustreznega vnosa vode drastično padla (Fink v 
Lipovšek, 2013). Pri odrastli osebi ima ţe izguba 2 % telesne mase na račun vode neugodne 
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posledice na zmogljivost, pri otrocih pa se negativne posledice pojavijo ţe prej, in sicer pri 
samo 1-% upadu telesne mase (Mangieri, 2017). 
Nevarnost dehidracije je pri otrocih večja kot pri odraslih, zato je treba poskrbeti za 
pravočasno in zadostno hidracijo (Dervišević in Vidmar, 2011). Za zdrave mladostnike je 
sicer značilno, da lahko regulirajo vnos tekočin in se izognejo dehidraciji, aktivni športniki pa 
morajo biti mnogo bolj pozorni (Mangieri, 2017). Casa in Yeargin (2005) sta ugotovila, da sta 
bili kar dve tretjini obravnavanih mladih športnikov občutno dehidrirani ţe pred športno 
aktivnostjo, poleg tega pa nekaj od teh otrok med 4−6-urnim treningom ni moglo doseči 
normalnega stanja hidracije, čeprav jim je bila voda na razpolago.  
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2 NAMEN, HIPOTEZE IN RAZISKOVALNO VPRAŠANJE 
V gimnastične programe je vključenih veliko otrok in mladostnikov, ki so še vedno v obdobju 
rasti in razvoja, zato pri njih prehrana igra pomembno vlogo (Jakus, 2013). S pomočjo 
zaključne naloge ţelimo raziskati in predstaviti prehransko stanje mladih gimnastičark iz 
Športnega kluba Salto v Kopru. 
Cilji zaključne naloge so spremljati in oceniti prehranjevalne navade mladih gimnastičark. 
Raziskovalna vprašanja so: Ali se mlade gimnastičarke ustrezno prehranjujejo? Ali je njihov 
energijski vnos ustrezen? Ali zadostijo dnevnim potrebam po makrohranilih in ter nekaterih 
mikrohranilih (vitamini D, C in E ter kalcij, ţelezo, magnezij, cink, kalij in natrij)? 
Hipoteza: Predvidevamo, da so prehranjevalne navade mladih športnic neustrezne. 
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
3.1 Vzorec 
Raziskavo smo izvedli v okviru Študentskega inovativnega projekta za druţbeno korist z 
nazivom Vpliv ţivljenjskega sloga na ţivljenje mladih športnikov, ki poteka v sodelovanju 
med Fakulteto za vede o zdravju in športnim klubom Salto. Raziskavo je odobrila Komisija 
RS za medicinsko etiko pod številko 0120-631/2017/2. Preiskovanke in njihovi starši so 
podpisali informirane izjave. Vzorec predstavlja 15 mladih gimnastičark, starih od 9 do 15 let. 
Nekaj preiskovank trenira trikrat na teden po dve uri, ostale pa šestkrat na teden po štiri ure. 
3.2 Metode dela in materiali 
Deklice so s pomočjo staršev tri dni izpolnjevale prehranske dnevnike (en šolski dan in dva 
dneva med vikendom). Dobljene podatke smo analizirali z Odprto platformo za klinično 
prehrano (v nadaljevanju OPKP) in tako ocenili ustreznost njihovega prehranskega vnosa. 
Posebej smo analizirali vnose energije, makrohranil in nekaterih mikrohranil – vitaminov D, 
C in E ter kalcija, ţeleza, magnezija, cinka, kalija in natrija. Analizirane podatke smo 
primerjali s smernicami in tako razbrali, ali so prehranjevalne navade mladih športnic 
ustrezne. Pregledali smo tudi nekaj relevantnih člankov, do katerih smo dostopali preko 
specializiranih baz podatkov: Sciencedirect, Google učenjak in PubMed. S pomočjo sistema 
COBISS smo poiskali monografije in konferenčne zbornike.  
3.3 Potek dela 
Od vsake izmed preiskovank smo dobili podatke o starosti, telesni višini, telesni masi in 
obsegu treninga. Z njimi smo si pomagali pri nadaljnjem poteku dela. Za vsako deklico smo 
naredili individualne izračune energijskih in hranilnih potreb. 
3.3.1 Računanje indeksa telesne mase in odčitavanje rastnih percentil 
Indeks telesne mase (v nadaljevanju ITM) lahko opredelimo kot orodje, s pomočjo katerega 
ugotavljamo prehranski status oseb starejših od 20 let. Določimo ga tako, da telesno maso 
osebe delimo s kvadratom telesne višine. Za vsako od deklet smo torej izračunali ITM po 
formuli: telesna masa[kg]/kvadrat telesne višine[m
2
]. 
Naše preiskovanke so mlajše od 20 let, zato je bilo treba poleg ITM odčitati tudi rastne 
percentile, s pomočjo katerih ugotavljamo, ali je otrokov oziroma mladostnikov razvoj 
primeren glede na populacijo iste starosti. Primerjamo lahko telesno maso, telesno višino ali 
ITM. V otroštvu in adolescenci je razmerje med teţo in višino odvisno od spola in starosti, 
zato so mejne vrednosti, ki določajo prehranski status, specifične za spol in starost (WHO, b. 
d.). V našem primeru smo s pomočjo rastnih percentilov ugotavljali, ali je ITM preiskovank 
primeren glede na njihovo starost. 
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3.3.2 Računanje CEP 
CEP izračunamo tako, da mnoţimo količino energije, ki jo porabimo za presnovo v mirovanju 
(angl. »resting metabolic rate« − v nadaljevanju RMR) s podatkom o stopnji telesne aktivnosti 
(angl. »physical activity level« – v nadaljevanju PAL) in rezultatu prištejemo podatek o 
porabi energije pri dodatni telesni aktivnosti. Formula za izračun CEP: CEP = RMR× PAL + 
dodatna telesna aktivnost 
Za izračun CEP so torej ključni trije podatki: 
Podatek o RMR-ju: 
RMR nam pove, kolikšna je količina energije, ki jo telo porabi za izvajanje osnovnih 
ţivljenjskih funkcij ob popolnem mirovanju. RMR je moţno izmeriti, odčitati iz tabel ali pa 
ga izračunati s pomočjo različnih enačb. V našem primeru smo se odločili za uporabo Katch 
Mc Ardlove enačbe. Omenjena formula je zelo natančna, saj temelji na deleţih puste in 
maščobne mase preiskovanca (Lipovšek, 2013). Najprej smo izračunali podatek o pusti masi 
v kilogramih s pomočjo naslednje formule: pusta telesna masa = (1,07 × telesna masa[kg]) – 
148 × (telesna masa[kg]
2
/(100 × telesna višina[cm])
 2
). Sledil je izračun RMR, ki ga izrazimo 
v kilokalorijah/dan po formuli: RMR= 370 + (21,6 × pusta telesna masa[kg]). 
Podatek o PAL-u: 
PAL lahko opredelimo kot skupno porabo energije za vse telesne aktivnosti (Bean, 2010b), ki 
jih opravimo čez dan. Računamo ga po urah, vendar v našem primeru nimamo natančnih 
podatkov, zato si pomagamo s preglednico 1. Naše preiskovanke delo opravljajo z zmerno 
porabo energije, zato bi lahko iz tabel izbrali PAL 1,5−1,59, vendar je ta podatek primeren za 
osebe, ki se ne ukvarjajo z dodatno telesno aktivnostjo. Naše preiskovanke za dodatno telesno 
aktivnost porabijo več kot eno uro, zato smo izbrali PAL 1,3, saj bomo poleg tega podatka pri 
računanju CEP prišteli tudi podatek o dodatni telesni aktivnosti. 
Preglednica 1: PAL (prirejeno po OPKP, b. d.) 
Stopnja telesne aktivnosti Ţenske Moški Opis 
zelo nizka 1-1,29 1-1,29 sedeč ali leţeč način ţivljenja (stari, beteţni ljudje) 
nizka 1,3-1,49 1,3-1,59 
izključno sedeča dejavnost z malo ali brez naporne aktivnosti 
v prostem času (pisarniški usluţbenci, finomehaniki) 
zmerna 1,5-1,59 1,6-1,69 
sedeča dejavnost, občasno tudi večja poraba energije za hojo 
in stoječo aktivnost (laboranti, vozniki, študenti, delavci ob 
tekočem traku) 
visoka 1,7-1,89 1,9-2,09 
preteţno stoječe delo (gospodinje, prodajalci, natakarji, 
mehaniki, obrtniki) 
zelo visoka 1,9-2,2 2,1-2,4 
fizično naporno poklicno delo (gradbeni delavci, kmetovalci, 
gozdni delavci, rudarji, tekmovalni športniki) 
 
Poje S. Zaključna projektna naloga. 
Prehransko svetovanje - dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2019 
13 
Podatek o porabi energije pri dodatni telesni aktivnosti: 
Podatek o porabi energije pri dodatni telesni aktivnosti lahko izmerimo, izračunamo s 
pomočjo tabel ali pa z uporabo presnovnega ekvivalenta (angl. »metabolic equivalent« − v 
nadaljevanju MET), ki ga uporabljamo kot kazalnik intenzivnosti telesne vadbe (Baron, 
2016). V nalogi smo uporabili slednji način. 
Pri računanju CEP moramo MET pretvoriti v kilokalorije. Za pretvorbo potrebujemo podatke 
o telesni masi preiskovank ter pogostosti in trajanju treninga, določiti pa moramo tudi 
intenzivnost treninga. 1 MET predstavlja porabo 1 kilokalorije/kilogram telesne mase/uro 
(Baron, 2016). 
Treningi naših preiskovank potekajo tako, da se deklice prvo uro ogrevajo in fizično 
pripravljajo. Ta del treninga bi opredelili kot zmerno intenzivno vadbo. Sledi del treninga, 
kjer deklice maksimalno obremenijo telo za kratek čas, nato sledi dolg počitek. Kot primer 
navajamo trening preskoka, pri katerem v 40 minutah, ki jih porabijo za to orodje, deklice 
naredijo 15−20 skokov, kar je pribliţno 5 minut efektivnega dela. 
Pri določanju intenzivnosti treninga smo upoštevali, da deklice večji del treninga počivajo, 
kratek čas pa je namenjen večjim obremenitvam. Ocenili smo, da deklice, ki trenirajo trikrat 
na teden po dve uri, opravijo eno uro efektivnega dela, in sicer z intenzivnostjo 4 MET, 
deklice, ki trenirajo šestkrat na teden po štiri ure, pa opravijo 30 minut efektivnega dela z 
intenzivnostjo 7 MET in eno uro z intenzivnostjo 4 MET.  
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Na sliki 1 je prikazan primer izračuna porabe energije s pomočjo MET za eno izmed 
preiskovank: 
 
 x  
  
 
 
 
 
 x 
 
 
 
 
 x  
  
  
 
 
 
 
Slika 1: Primer izračuna porabe energije s pomočjo MET 
 
  
Pogostost treningov: 
3x/teden 
Trajanje treninga: 
1 ura 
Skupni čas treningov: 
3 ure 
Intenzivnost treninga: 
4 MET (4kcal/kg/teden) 
Poraba energije: 
12 MET/ teden (12 
kcal/kg/teden) 
Telesna masa preiskovanke: 
45 kg 
Poraba energije: 
540 kcal/teden oziroma 77 kcal/dan (če 
ţelimo izračunati podatek o porabi 
energije v enem dnevu moramo 540 kcal 
deliti s 7) 
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3.3.3 Računanje potreb po hranilih 
Iz podatka o CEP posameznika, ki predstavlja 100-% vnos, je moţno izračunati potrebe po 
hranilih v odstotkih, kilokalorijah ali gramih. 
Izračun potreb po beljakovinah: 
Priporočeni vnosi beljakovin za otroke, stare od 4 do 14 let, znašajo 0,9 g/kg tm/dan, za 
mladostnike, stare od 15 do 18 let, pa 0,8 g/kg tm/dan (NIJZ, 2016). Naše preiskovanke so v 
obdobju intenzivnega razvoja in rasti, prav tako pa imajo zelo obseţne treninge, zato so 
njihove potrebe po beljakovinah nekoliko povečane. Za ustrezno vrednost smo izbrali 
nekoliko višje vrednosti od priporočenih, in sicer: 1,5−1,8 g beljakovin/kg tm/dan, pri 
deklicah z zelo nizko telesno maso pa 2,0−2,3 g/kg tm/dan, saj smo le tako dosegli vsaj 10 % 
CEP. Pazili smo tudi, da nismo presegli 20 % CEP. Ker je primeren vnos v odstotkih 
izračunan iz količine na kilogram telesne mase, je deleţ v odstotkih za vsako deklico 
drugačen. Najniţja spodnja meja je bila 10 % energije, najvišja zgornja pa 18 % energije. 
Izračun potreb po maščobah: 
Sledilo je določanje deleţa maščob in preračunavanje le-tega v kilokalorije in grame. 
Priporočeni vnosi maščob za otroke, stare od 4 do 14 let, znašajo 30−35 % CEP, za 
mladostnike, stare od 15 do 18 let, pa 30 % CEP (NIJZ, 2016). Pri vseh preiskovankah smo 
določili spodnjo mejo 20 % energije in zgornjo mejo 30 % energije. 
Izračun potreb po ogljikovih hidratih: 
Deleţ, ki je ostal, je predstavljal potrebe po ogljikovih hidratih v odstotkih. Pretvorili smo jih 
tudi v kilokalorije in grame. Pri vsaki preiskovanki smo dobili različne vrednosti. Najniţja 
spodnja meja je bila 55 % energije, najvišja zgornja meja pa 68 % energije. NIJZ (2016) 
navaja, da bi morali ogljikovi hidrati predstavljati več kot 50 % CEP. V vseh primerih smo se 
z razporeditvijo odstotkov hranil pribliţali priporočilom. 
3.3.4 Določanje opazovanih hranil in njihovih referenčnih vrednosti 
Določanje opazovanih hranil: 
Pri športnikih pogosto zasledimo prenizek celodnevni energijski vnos, posledično pa tudi 
neprimeren vnos makrohranil ter nekaterih mikrohranil, pomembnih za športnika.  
Odločili smo se, da bomo v naši raziskavi opazovali celodnevni energijski vnos preiskovank 
in vnos makrohranil (beljakovin, maščob in ogljikovih hidratov) ter nekaterih mikrohranil, in 
sicer kalcija, ţeleza, cinka, magnezija, kalija, natrija ter vitaminov D, C in E. Poleg omenjenih 
mikrohranil je za športnika pomemben tudi B-kompleks, na katerega se v naši raziskavi nismo 
osredotočili in voda, vendar vrednosti zaradi pomanjkljivega izpolnjevanja v prehranskih 
dnevnikih nismo spremljali. 
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Določanje referenčnih vrednosti opazovanih hranil: 
Potrebe po energiji in makrohranilih smo izračunali, kot je opisano v poglavjih 3.3.2 in 3.3.3, 
na spletni strani Nacionalnega inštituta za javno zdravje pa smo našli referenčne vrednosti za 
vnos mikrohranil, ki smo jih ţeleli opazovati. 
3.3.5 Analiza prehranskih dnevnikov 
V OPKP smo za vsako preiskovanko posebej vnesli osnovne podatke (ime, priimek, starost 
…), podatke o CEP in potrebah po makrohranilih določili ostala hranila, ki smo jih ţeleli 
opazovali, in preverili ter uredili referenčne vrednosti le-teh. Sledilo je vnašanje podatkov iz 
izpolnjenih prehranskih dnevnikov v program. Po končanem delu smo dobili podroben izpis, 
v katerem so navedene preračunane povprečne vrednosti zauţitih hranil. Na podlagi tega smo 
lahko primerjali dejanske vnose hranil s priporočenimi vrednostmi in ocenili ustreznost 
prehrane preiskovank, njihovega energijskega vnosa ter vnosa makro- in mikrohranil.  
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4 REZULTATI 
Rezultati temeljijo na podlagi analize 3-dnevnih prehranskih dnevnikov, ki so jih izpolnjevale 
preiskovanke s pomočjo staršev. Rezultati so lahko nepopolni v primeru, da dnevnik katere od 
preiskovank ni bil natančno izpolnjen ali v primeru izrazite spremembe prehranjevalnih navad 
v teh treh dneh.  
4.1 Energijski vnos 
Preglednica 2 prikazuje priporočen energijski vnos za vsako od preiskovank, njihov dejanski 
vnos in primernost le-tega. Enajst od petnajstih deklic je imelo prenizek energijski vnos, tri so 
dosegle primernega, preiskovanka 15 pa je imela previsok energijski vnos.  
Preglednica 2: Ustreznost energijskega vnosa preiskovank 
Preiskovanke 
Priporočen energijski 
vnos 
[kcal] 
Dejanski vnos energije (3-
dnevno povprečje) 
[kcal] 
Primernost vnosa 
1 1730-2114  1458 Prenizek 
2 1610-1968  1438 Prenizek 
3 2378-2905  1540 Prenizek 
4 1651-2017  1806 Primeren 
5 1716-2098  1863 Primeren 
6 1931-2360  1302 Prenizek 
7 1661-2030  1386 Prenizek 
8 1682-2056  1437 Prenizek 
9 1855-2267 1358 Prenizek 
10 2097-2563  1731 Prenizek 
11 2075-2537 1657 Prenizek 
12 2283-2791  1302 Prenizek 
13 1823-2228  1842 Primeren 
14 2063-2521  1040 Prenizek 
15 1713-2093  2563 Previsok 
 
4.2 Vnos makrohranil 
4.2.1 Vnos ogljikovih hidratov 
Preglednica 3 prikazuje priporočen vnos ogljikovih hidratov za vsako od preiskovank, njihov 
dejanski vnos in primernost le-tega. Štirinajst deklic je imelo prenizek vnos, medtem ko je le 
ena dosegla primernega.  
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Preglednica 3: Ustreznost vnosa ogljikovih hidratov preiskovank 
Preiskovanke 
Priporočen vnos 
ogljikovih hidratov 
[g] 
Dejanski vnos ogljikovih 
hidratov (3-dnevno povprečje) 
[g] 
Primernost vnosa 
1 284-327 182 Prenizek 
2 260-295 190 Prenizek 
3 390-436 229 Prenizek 
4 275-312 222 Prenizek 
5 277-315 224 Prenizek 
6 306-349 154 Prenizek 
7 268-300 156 Prenizek 
8 271-313 140 Prenizek 
9 309-350 184 Prenizek 
10 344-390 216 Prenizek 
11 334-381 195 Prenizek 
12 374-425 190 Prenizek 
13 279-319 240 Prenizek 
14 315-355 137 Prenizek 
15 276-319 302 Primeren 
 
4.2.2 Vnos beljakovin 
Preglednica 4 prikazuje priporočen vnos beljakovin za vsako od preiskovank, njihov dejanski 
vnos in primernost le-tega. Pet deklic je imelo prenizek vnos, tri so dosegle primernega, kar 
šest deklic pa je imelo previsok vnos beljakovin. 
Preglednica 4: Ustreznost vnosa beljakovin preiskovank 
Preiskovanke 
Priporočen vnos 
beljakovin 
[g] 
Dejanski vnos beljakovin (3-
dnevno povprečje) 
[g] 
Primernost vnosa 
1 54-60 74 Previsok 
2 53-61 66 Previsok 
3 75-90 49 Prenizek 
4 47-54 76 Previsok 
5 57-66 78 Previsok 
6 70-81 71 Primeren 
7 56-68 59 Primeren 
8 54-62 65 Previsok 
9 51-61 56 Primeren 
10 62-74 59 Prenizek 
11 68-81 76 Primeren 
12 71-85 61 Prenizek 
13 74-88 53 Prenizek 
14 86-103 38 Prenizek 
15 56-64 101 Previsok 
 
Poje S. Zaključna projektna naloga. 
Prehransko svetovanje - dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2019 
19 
4.2.3 Vnos maščob 
Preglednica 5 prikazuje priporočen vnos maščob za vsako od preiskovank, njihov dejanski 
vnos in skladnost vnosa s priporočili. Pet deklic je imelo prenizek vnos maščob, pet deklic 
primernega in pet deklic previsokega. 
Preglednica 5: Ustreznost vnosa maščob preiskovank 
Preiskovanke 
Priporočen vnos 
maščob 
[g] 
Dejanski vnos maščob (3-dnevno 
povprečje) 
[g] 
Primernost vnosa 
1 43-64 46 Primeren 
2 40-60 44 Primeren 
3 59-88 47 Prenizek 
4 41-61 67 Previsok 
5 42-64 71 Previsok 
6 48-72 43 Prenizek 
7 41-62 58 Primeren 
8 42-62 68 Previsok 
9 46-69 44 Prenizek 
10 52-78 65 Primeren 
11 51-77 62 Primeren 
12 56-85 32 Prenizek 
13 45-68 74 Previsok 
14 51-76 37 Prenizek 
15 42-63 105 Previsok 
 
4.3 Vnos mikrohranil 
Za vsa obravnavana mikrohranila, razen vitamina E, smo podali podatek o priporočenih 
vrednostih za dnevni vnos, ki so izračunane tako, da ustrezajo vsem individualno fiziološkim 
nihanjem in zagotavljajo zadostno zalogo hranljivih snovi v telesu (NIJZ, 2016). Pri nekaterih 
hranilih ni mogoče določiti natančnih človekovih potreb (NIJZ, 2016). V to skupino hranil 
spada tudi vitamin E, zato smo v tem primeru namesto priporočenih vrednosti podali podatek 
o ocenjenih vrednostih za dnevni vnos.  
4.3.1 Vnos vitamina D 
Preglednica 6 prikazuje priporočene spodnje mejne vrednosti za dnevni vnos vitamina D. Le s 
prehrano je teţko doseči dovolj velik vnos vitamina D, saj le-ta nastaja v telesu tudi pod 
vplivom sončne svetlobe, zato je priporočljiva zadostna dnevna izpostavitev soncu, še posebej 
našim preiskovankam, ki zaradi treningov večino časa preţivijo v zaprtih prostorih. 
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Preglednica 6: Priporočen dnevni vnos vitamina D (prirejeno po NIJZ, 2016) 
Starost preiskovanke (leta) Priporočena vrednost za dnevni vnos vitamina D [μg] 
7-9 20 
10-12 20 
13-14 20 
15-18 20 
 
Slika 2 prikazuje doseţen prehranski vnos vitamina D za posamezno preiskovanko in 
priporočeno vrednost za vnos vitamina D. Vseh petnajst preiskovank je imelo izrazito niţji 
vnos vitamina D od priporočenega. Razlog za tako visoka odstopanja je, da naša raziskava 
temelji izključno na vnosu vitamina D s prehrano.  
 
Slika 2: Količina zauţitega vitamina D pri preiskovankah in priporočena vrednost za dnevni vnos 
4.3.2 Vnos vitamina C 
Preglednica 7 prikazuje priporočene spodnje mejne vrednosti za dnevni vnos vitamina C. 
Preglednica 7: Priporočen dnevni vnos vitamina C (prirejeno po NIJZ, 2016) 
Starost preiskovanke (leta) Priporočena vrednost za dnevni vnos vitamina C [mg] 
7-9 45 
10-12 65 
13-14 85 
15-18 90 
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Slika 3 prikazuje doseţen prehranski vnos vitamina C za posamezno preiskovanko in 
priporočeno vrednost za vnos vitamina C. Od petnajstih deklic so preiskovanke 2, 8, 11 in 15 
dosegle priporočeno vrednost za vnos vitamina C, nobena od njih ni vnašala vitamina C v 
količinah, nevarnih za zdravje. Ostalih 11 preiskovank je imelo niţji vnos vitamina C od 
priporočenega. 
 
Slika 3: Količina zauţitega vitamina C pri preiskovankah in priporočena vrednost za dnevni vnos 
4.3.3 Vnos vitamina E 
Preglednica 8 prikazuje ocenjene spodnje mejne vrednosti za dnevni vnos vitamina E. 
Preglednica 8: Ocenjena vrednost za dnevni vnos vitamina E (prirejeno po NIJZ, 2016) 
Starost preiskovanke (leta) Ocenjena vrednost za dnevni vnos vitamina E [mg] 
7-9 9 
10-12 11 
13-14 12 
15-18 12 
 
Slika 4 prikazuje doseţen prehranski vnos vitamina E za posamezno preiskovanko in 
ocenjeno vrednost za vnos vitamina E. Od petnajstih deklic je le preiskovanka 11 dosegla 
ocenjeno vrednost za vnos vitamina E. Zgornja meja ni bila preseţena. Ostalih štirinajst 
preiskovank je imelo niţji vnos vitamina E od ocenjenega.  
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Slika 4: Količina zauţitega vitamina E pri preiskovankah in ocenjena vrednost za dnevni vnos 
4.3.4 Vnos kalcija 
Preglednica 9 prikazuje priporočene spodnje mejne vrednosti za dnevni vnos kalcija. 
Preglednica 9: Priporočena vrednost za vnos kalcija (prirejeno po NIJZ, 2016) 
Starost preiskovanke (leta) Priporočena vrednost za dnevni vnos kalcija [mg] 
7-9 900 
10-12 1100 
13-14 1200 
15-18 1200 
 
Slika 5 prikazuje doseţen prehranski vnos kalcija za posamezno preiskovanko in priporočeno 
vrednost za vnos kalcija. Od petnajstih preiskovank ni nobena dosegla priporočene vrednosti 
za vnos kalcija. 
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Slika 5: Količina zauţitega kalcija pri preiskovankah in priporočena vrednost za dnevni vnos 
4.3.5 Vnos ţeleza 
Preglednica 10 prikazuje priporočene spodnje mejne vrednosti za dnevni vnos ţeleza. 
Preglednica 10: Priporočena vrednost za dnevni vnos ţeleza (prirejeno po NIJZ, 2016) 
Starost preiskovanke (leta) Priporočena vrednost za dnevni vnos ţeleza [mg] 
7-9 10 
10-12 15 
13-14 15 
15-18 15 
 
Slika 6 prikazuje doseţen prehranski vnos ţeleza za posamezno preiskovanko in priporočeno 
vrednost za vnos ţeleza. Od petnajstih deklic sta le dve dosegli priporočeno vrednost za vnos 
ţeleza, in sicer preiskovanki 2 in 4. Gre za najmlajši deklici izmed preiskovank, stari 9 let. 
Sklepamo, da sta dosegli dnevno priporočilo, ker je za razliko od drugih starostnih skupin 
niţje. Nobena od njiju ni vnašala ţeleza v količinah, nevarnih za zdravje. Ostalih enajst 
preiskovank je imelo niţji vnos ţeleza od priporočenega. Preiskovanka 10 je dosegla vnos tik 
pod spodnjo mejo, in sicer 14,99 mg. 
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Slika 6: Količina zauţitega ţeleza pri preiskovankah in priporočena vrednost za dnevni vnos 
4.3.6 Vnos magnezija 
Preglednica 11 prikazuje priporočene spodnje mejne vrednosti za dnevni vnos magnezija. 
Preglednica 11: Priporočena vrednost za dnevni vnos magnezija (prirejeno po NIJZ, 2016) 
Starost preiskovanke (leta) Priporočena vrednost za dnevni vnos magnezija [mg] 
7-9 170 
10-12 250 
13-14 310 
15-18 350 
 
Slika 7 prikazuje doseţen prehranski vnos magnezija za posamezno preiskovanko in 
priporočeno vrednost za vnos magnezija. Od petnajstih deklic so le tri dosegle priporočeno 
vrednost za vnos magnezija, in sicer preiskovanke 2, 4 in 15. Nobena od njih ni vnašala 
magnezija v količinah, nevarnih za zdravje. Ostalih dvanajst preiskovank ni doseglo dnevnega 
priporočila. 
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Slika 7: Količina zauţitega magnezija pri preiskovankah in priporočena vrednost za dnevni vnos 
4.3.7 Vnos cinka 
Preglednica 12 prikazuje priporočene spodnje mejne vrednosti za dnevni vnos cinka. 
Preglednica 12: Priporočena vrednost za dnevni vnos cinka (prirejeno po NIJZ, 2016) 
Starost preiskovanke (leta) Priporočena vrednost za dnevni vnos cinka [mg] 
7-9 7 
10-12 7 
13-14 7 
15-18 7 
 
Slika 8 prikazuje doseţen prehranski vnos cinka za posamezno preiskovanko in priporočeno 
vrednost za vnos cinka. Od petnajstih preiskovank so le štiri dosegle priporočeno vrednost za 
vnos cinka, in sicer preiskovanke 2, 4, 9 in 15. Nobena od njih ni vnašala cinka v količinah, 
nevarnih za zdravje. Ostale preiskovanke niso dosegle dnevnega priporočila. 
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Slika 8: Količina zauţitega cinka pri preiskovankah in priporočena vrednost za dnevni vnos 
4.3.8 Vnos kalija 
Preglednica 13 prikazuje priporočene spodnje mejne vrednosti za dnevni vnos kalija. 
Preglednica 13: Priporočena vrednost za dnevni vnos kalija (prirejeno po NIJZ, 2016) 
Starost preiskovanke (leta) Priporočena vrednost za dnevni vnos kalija [mg] 
7-9 1600 
10-12 1700 
13-14 1900 
15-18 2000 
 
Slika 9 prikazuje doseţen prehranski vnos kalija za posamezno preiskovanko in priporočeno 
vrednost za vnos kalija. Od petnajstih preiskovank je kar 11 deklic doseglo priporočeno 
vrednost za vnos kalija, nobena od njih ni vnašala kalija v količinah, nevarnih za zdravje. 
Preiskovanke 3, 5, 12 in 14 niso dosegle dnevnega priporočila. 
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Slika 9: Količina zauţitega kalija pri preiskovankah in priporočena vrednost za dnevni vnos 
4.3.9 Vnos natrija 
Preglednica 14 prikazuje priporočene spodnje mejne vrednosti za dnevni vnos natrija. 
Določili smo tudi zgornjo mejno vrednost, ki znaša 2000 mg. Vnosi natrija nad 2000 mg 
namreč prispevajo k visokemu krvnemu tlaku, prav tako pa povečajo tveganje za nastanek 
srčnih bolezni in kapi (WHO, 2016). 
Preglednica 14: Priporočena vrednost za dnevni vnos natrija (prirejeno po NIJZ, 2016) 
Starost preiskovanke (leta) Priporočena vrednost za dnevni vnos natrija [mg] 
7-9 460 
10-12 510 
13-14 550 
15-18 550 
 
Slika 10 prikazuje doseţen prehranski vnos natrija za posamezno preiskovanko in 
priporočeno vrednost za vnos natrija. Vse preiskovanke so presegle spodnjo mejo za vnos 
natrija glede na priporočila Nacionalnega inštituta za javno zdravje, vendar s tem ni nič 
narobe, posebno za športnice, ki izgubljajo večje količine natrija zaradi potenja. Preiskovanke 
10, 12, 13 in 15 so presegle zgornji mejni vnos natrija, ki ima škodljive posledice za zdravje, 
in sicer 2000 mg. 
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Slika 10: Količina zauţitega natrija pri preiskovankah in priporočena vrednost za dnevni vnos  
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5 RAZPRAVA 
S pomočjo zaključne projektne naloge smo ţeleli raziskati in predstaviti prehransko stanje 
mladih gimnastičark iz Športnega kluba Salto v Kopru. Naši cilji so bili spremljati in oceniti 
njihove prehranjevalne navade. 
Raziskovalna vprašanja so bila: Ali se mlade gimnastičarke ustrezno prehranjujejo? Ali je 
njihov energijski vnos ustrezen? Ali zadostijo dnevnim potrebam po makrohranilih ter 
nekaterih mikrohranilih (vitamini D, C in E ter kalcij, ţelezo, magnezij, cink, kalij in natrij)? 
Da bi odgovorili na vprašanja, ki smo si jih zastavili, smo spremljali energijski vnos 
preiskovank ter vnos makrohranil in nekaterih mikrohranil, pomembnih za športnike, in sicer 
vitaminov D, C, E ter kalcija, ţeleza, magnezija, cinka, kalija in natrija. 
5.1 Ustreznost energijskega vnosa 
Ugotovili smo, da je imelo kar enajst od petnajstih deklic prenizek energijski vnos, tri so 
dosegle primernega, ena preiskovanka pa je imela previsok energijski vnos. Večina 
preiskovank (73 %) torej ni pokrila CEP. Rezultate smo primerjali z drugimi raziskavami, ki 
so potrdile, da vrhunski športniki, med katerimi so tudi gimnastičarke, ne pokrivajo CEP 
(Jonnalagadda, Benardot in Nelson, 1998; Lindholm, Hagenfeldt in Hagman, 1995). 
5.2 Ustreznost vnosa makrohranil 
Makrohranila prispevajo k vzdrţevanju zdrave telesne mase, polnjenju glikogenskih zalog ter 
izgradnji in regeneraciji mišičnega tkiva. Športniki velikokrat dajejo prevelik poudarek na 
vnos beljakovin, saj domnevajo, da so le-te pomembnejše od ogljikovih hidratov, katerih vnos 
je v prehrani mladih gimnastičark pogosto prenizek (Jakus, 2014). To trditev lahko potrdimo 
z rezultati naše raziskave, s pomočjo katere smo ugotovili, da je primeren vnos ogljikovih 
hidratov dosegla le deklica s previsokim energijskim vnosom. Ostale preiskovanke so imele 
izrazito prenizek vnos glede na priporočila. Glede vnosa beljakovin je imelo le pet deklic 
prenizek vnos, tri so dosegle primernega, kar šest deklic pa je imelo previsok vnos beljakovin. 
Vnos maščob v prehrani je velikokrat previsok glede na priporočila (Jakus, 2014). Podobno 
so ugotovili tudi Karabudak, Köksal, Ertaş in Küçükerdönmez (2016) pri preučevanju 
prehranskega vnosa turških gimnastičark. Naša raziskava je pokazala, da je imelo pet deklic 
prenizek vnos maščob, pet deklic primernega in pet deklic previsokega. 
5.3 Ustreznost vnosa mikrohranil 
Mikrohranila sodelujejo pri vseh fizioloških procesih v telesu. Posebej pomembni za 
športnika so kalcij, ţelezo, cink, magnezij, kalij ter vitamini D, C, E in B-kompleks (Jakus, 
2014). Pomembno je, da je vnos le-teh zadosten. 
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Dallas, Dallas, Simatos in Simatos (2017) so ugotovili, da pri otrocih in mladostnikih, ki 
trenirajo gimnastiko, obstaja veliko tveganje za pomanjkanje kalcija, ţeleza, folne kisline, 
vitamina D in cinka. To trditev potrjuje tudi nekaj raziskav, v katerih pogosto zasledimo 
neprimeren vnos mikrohranil, pomembnih za zdravje športnika. Najpogosteje omenjeni so  
kalcij, ţelezo in nekateri vitamini B-kompleksa (Dallas, Dallas in Simatos, 2016; Karabudak 
idr., 2016; Nova, Montero, López-Varela in Marcos, 2001; Silva in Paiva, 2016), pa tudi cink 
(Dallas idr., 2016; Karabudak idr., 2016; Nova idr., 2001), magnezij (Nova idr., 2001; Silva 
in Paiva, 2016), vitamin E (Karabudak idr., 2016; Nova idr., 2001; Silva in Paiva, 2016), 
vitamin D (Lovell, 2008; Silva in Paiva, 2016) in kalij (Karabudak idr., 2016). Do podobnih 
rezultatov smo prišli tudi v naši raziskavi. Pri vseh preiskovankah smo zasledili nezadosten 
vnos vitamina D in kalcija. Večina preiskovank ni dosegla primernega vnosa vitamina E (93 
% preiskovank), ţeleza (87 % preiskovank), magnezija (80 % preiskovank), vitamina C in 
cinka (73 % preiskovank). Vnos kalija je bil pri večini preiskovank zadosten (73 % 
preiskovank),  tudi pri vnosu natrija večina deklic ni presegla priporočene vrednosti za dnevni 
zgornji mejni vnos natrija (73 % preiskovank).  
5.4 Ugotovitve 
Vsak vrhunski športnik bi se moral zavedati, da dobro načrtovana prehrana bistveno vpliva na 
telesne zmogljivosti, pripomore k boljšemu počutju, doseganju dobrih rezultatov in 
ohranjanju zdravja (Jakus, 2013; Ţiberna, 2012). Njegova naloga je pokrivanje celodnevnih 
energijskih in hranilnih potreb ter skrb za ustrezno rehidracijo (Jakus, 2015). 
Po pregledu strokovne literature in raziskav ter s pomočjo naše zaključne naloge smo 
ugotovili, da športniki velikokrat ne pokrivajo CEP. Eden od vzrokov za to je pogosto 
omejevanje energijskega vnosa (Jakus, 2014). S tem športniki poskušajo doseči oziroma 
ohranjati nizko telesno maso in nizek deleţ telesne maščobe, kar sicer izboljša športnikove 
doseţke in zmanjša tveganja za poškodbe sklepov, vendar pretirano nizka telesna masa vodi v 
zdravstvena tveganja (Ţiberna, 2012). Mlade športnice energijski vnos velikokrat omejujejo z 
različnimi dietami. Rezultati ene izmed raziskav kaţejo, da kar 62 % preiskovank uporablja 
metode hujšanja, ki so nevarne za zdravje (McArdle, Katch in Katch, 2009).  
Jakus (2014) in Ţiberna (2012) sta ugotovila, da pri športnikih z nizkim energijskim vnosom 
pogosto zasledimo tudi slab vnos makro- in mikrohranil. S pomočjo raziskave smo prišli do 
podobnega zaključka in hkrati uspeli odgovoriti na vsa raziskovalna vprašanja ter potrdili 
hipotezo. Ugotovili smo, da se mlade gimnastičarke ne prehranjujejo ustrezno. Pri večini 
preiskovank je bil vnos energije niţji od priporočenega. Z vidika makrohranil smo opazili 
predvsem primanjkljaj ogljikovih hidratov, ki imajo poglavitno vlogo v prehrani športnika. 
Večina preiskovank je imela tudi neprimeren vnos mikrohranil. Pri vseh deklicah smo 
ugotovili prenizek vnos vitamina D in kalcija, pri večini pa tudi nizek vnos drugih 
mikrohranil. Izjemo predstavljata kalij in natrij, ki sta bila pri večini preiskovank vnesena v 
ustreznih količinah. 
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Ugotovili smo, da poglavitno teţavo pri večini preiskovank predstavlja prenizek energijski 
vnos in prenizek vnos ogljikovih hidratov ter večine mikrohranil. Z vidika previsokega 
dnevnega vnosa teţavo predstavlja le natrij. Priporočamo povečano uţivanje ogljikovih 
hidratov, ki jih najdemo predvsem v sadju, škrobnih ţivilih, stročnicah, sladkorju in sladkih 
ţivilih ter v mleku in fermentiranem mleku, obenem pa naj bodo deklice pozorne, da tovrstni 
izdelki vsebujejo čim manj soli, ki se nahaja predvsem v konzervirani, predelani in prekajeni 
hrani. S povečanjem uţivanja ogljikovih hidratov bo rešena tudi teţava s prenizkim 
energijskim vnosom. Prehrana mladih deklet naj ne bo le zadostna, temveč tudi čim bolj 
raznovrstna, saj bodo le tako pokrile potrebe po vseh mikrohranilih. Pri izbiri maščob naj bo 
poudarek preteţno na zdravih oziroma nenasičenih maščobah, ki se nahajajo predvsem v 
rastlinskih ţivilih, kot so različna olja, semena, oreščki ipd. V zmernih količinah je primerno 
tudi uţivanje nasičenih maščob, ki jih najdemo predvsem v ţivalskih izdelkih: mesu, mleku in 
mlečnih izdelkih. 
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6 ZAKLJUČEK 
V gimnastične programe je vključenih veliko otrok in mladostnikov, ki so v obdobju 
intenzivne rasti in razvoja, zato je pri njih pravilno načrtovana prehrana izjemnega pomena. 
Gimnastičarke, njihovi starši in trenerji pogosto domnevajo, da je uspeh mladih športnic 
pogojen z nizko telesno teţo, verjetno zaradi neustreznega znanja in slabe ozaveščenosti o 
pomenu prehrane. Mlade deklice so pogosto na raznih dietah, da bi dosegle idealno postavo. 
Omejujejo svoj energijski vnos, posledično pa pride tudi do neustreznega vnosa hranil, 
pomembnih za mlade športnice, kar lahko potrdi tudi naša raziskava. Ugotovili smo, da so 
prehranjevalne navade naših preiskovank neustrezne. Poleg prenizkega vnosa energije pri 
večini preiskovank smo opazili predvsem primanjkljaj ogljikovih hidratov. Gimnastika je 
anaerobni šport, pri katerem se kot glavni vir energije porabljajo ravno ogljikovi hidrati. Vnos 
beljakovin je bil pri kar nekaj preiskovankah previsok, verjetno zaradi zmotnega prepričanja, 
da so beljakovine najpomembnejši vir hranil za športnika. V tem primeru lahko potrdimo 
zgornjo domnevo, da gimnastičarke, starši in trenerji nimajo ustreznega znanja o prehrani. V 
raziskavi smo zasledili tudi neprimeren vnos večine mikrohranil. 
Sklepamo, da se mlada dekleta kljub vsej predanosti športu velikokrat ne zavedajo tveganj, ki 
jih povzročajo s svojim odnosom do prehrane, bodisi zaradi neustreznih prehranjevalnih 
navad, nestrokovno načrtovanih jedilnikov, slabe ozaveščenosti in izobraţenosti o vlogi 
prehrane, raznih psiholoških pritiskov, stresa in ideala o popolni postavi. 
Prehrana ima nedvomno velik vpliv na športnikove doseţke, zato je potrebno gimnastičarke, 
pa tudi njihove starše in trenerje ozavestiti o pomenu prehrane, še posebej mladih športnikov, 
ki so v obdobju razvoja in rasti. Poudariti ţelimo, da načrtovanje prehrane ni lahka naloga, 
zato bi moral biti dietetik vedno vključen v športnikov tim. 
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